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１．緒 言
先進国では、肥満症、糖尿病、循環器系疾患などの生活習慣病やアレル
ギー疾患が増加している。生活習慣病に対する運動療法、食事療法、および
薬物療法の科学が進む中、アレルギー疾患に対する方法論が待たれている。
ヒトには、高度な免疫機能が備わっている。しかし、近年その生活環境や生
活様式が著しく変化し、免疫力の低下による自然治癒力の機能悪化や、その
逆に免疫機能の過剰反応によるアレルギー疾患の増加が認められている。
これらの事象に根本的に関わっているのが自律神経系であり、このバラン
ス悪化が前述の疾病増加をもたらしていると考えられる。
厚生労働省が２００５年に実施した国民栄養調査によると、２０代男性の半数近
くが朝食抜きの生活をしており、彼等の約３割が朝食抜きの生活を小、中、
高校生の頃からの習慣として持っていることが報告されている1)。また、近
年食事中の成分や食材が自律神経系にどのような影響を及ぼすかの研究がな
されている2,3,4)。
益子は、大学生を対象とした研究で朝食を欠食すると摂食した場合に比べ
血糖値と体温の上昇は少なく、午前中の活動に向けてからだが十分準備でき
ていない状況をつくりだしているのではないかと報告している5)。このよう
な、欠食などの食生活不良や活動時間帯の夜型へのずれによる日内リズムの
変化が、自律神経系のアンバランスを引き起こしているとも考えられる。
そこで本総説論文では、自律神経系とヒトの健康づくりの関係を明らかに
し、ヒトがもつホメオスタシスや進化の過程で獲得した高度な自然治癒力の
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維持向上のためのライフスタイルを見出すこととした。
２．自律神経系の不良がもたらす疾患
自律神経系は交感・副交感神経活動のバランスにより制御され、生体の活
動・休息に伴う概日リズムを有するが都市化などの環境の突然の変異による
バランスの崩れがエネルギー代謝に影響し代謝性疾患を惹起するとの仮説が
近年提唱されている6)。
また、循環器系疾患においては、心臓副交感神経（心臓迷走神経）機能の
低下が突然死の発生率や心筋梗塞後の死亡率の強力な予測因子であり7,8)、虚
血性心疾患：Ischemic Heart Disease（IHD）患者では普遍的に心臓副交感神
経機能が低下しているという考え方が重視されるようになった9,10)。心臓副
交感神経機能の低下は、IHDの発症を仲介症状である冠動脈硬化症を促進
する重要な要因であるという報告もなされている11,12)。
３．自律神経系と健康づくりについての先行研究
アロマテラピー（芳香療法）は、薬用植物（ハーブ）から特別な方法で抽
出された精油が活用されている。精油は、クライアントのニーズに応じて配
合され、マッサージをしながら肌に刷り込まれたり、皮膚や鼻を通じて体内
に取り込まれ、各種身体器官に効果を及ぼすとされる13)。
自律神経活動を亢進させることが示唆される成分や食材として、カプサイ
シン14,15)、カフェイン16,17,18,19)、レモン、およびグレープフルーツなどがある。
栄養学上カプサイシンなどは、その摂取により体温上昇を促すことから食事
誘発性体熱産生の高い成分とされる。
また、自律神経系の評価法として、エネルギー代謝及び自律神経活動評価
法に、心拍変動パワースペクトル解析を用いた自律神経活動定量化の手法が
確立されており、肥満研究への応用も行われている。その研究成果は健常成
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人、糖尿病、肥満症、高血圧症、心疾患患者、及び小児を対象にした研究で
国際誌に発表されている。これは、心拍変動による自律神経機能評価の原理
は、交感神経及び副交感神経機能がそれぞれ特定の周波数帯域の心拍変動に
反映されることに基づいている20,21,22)。
ヒトの心拍数は、陸上と水中では異なる生理学的応答がある。トレッドミ
ル歩行と水中トレッドミル歩行時の心拍数を比較すると、水中トレッドミル
歩行時に１０拍低い傾向にあったという小野寺らの報告23)や木住野と松田の陸
上での長座位安静後の長座位腋下水準での安静浸水中に心拍数が低下すると
いう報告がある24)。このように、陸上と水中では心拍変動が異なることも考
慮して、自律神経系の評価を検討する必要がありそうである。
自律神経系の評価に関わる、心拍数を活用したパワースペクトル法により、
交感神経系から副交感神経系の切り替わりのタイミングを評価することで、
様々な健康づくりのための運動プログラム作成の応用がなされると考えら
れる。
４．体温と免疫力
木村らは、１９７０年から９３年までの２４年間の小学４年生児童の腋窩温測定の
結果、平均体温は男女ともに低下しており、起床時の腋窩温が３５度台である
割合が、１９７０年代の平均１．５％から８０年代に３．３％、９０年代には９．３％に増加
していると報告している25)。石井は、口腔温により起床時の小学生１０９０人の
結果として、３６度未満の者が約１３．３％であったと報告している26)。
通常体温には２４時間周期のリズムがあり、平均すると午後２時頃に最高値、
午前２時頃に最低値を示すとされている27)。
前述の木村や石井の報告は日頃の生活習慣により、２４時間周期のリズムに
ずれが生じた結果ではないかと推察される。このリズムは地球の自転から生
じる明暗サイクルがいったん目の網膜に受け取られ、明暗サイクルを時刻修
正因子とする概日時計を持つ視交差上核に伝えられてつくられる。夜型の生
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活では照明が夜通し街を照らし続け、明暗サイクルが正確に祝交差上核に伝
えられなくなり、夜型のサイクルへと移行してしまったのではないかと考え
られている28)。
ヒトは、ストレスなど交感神経系の興奮により、深部体温の上昇、血圧・
心拍数の増加、視床下部・下垂体・副腎系の活性化による血漿副腎皮質刺激
ホルモン（ACTH）濃度やグルココルチコイド（GC）濃度の上昇反応がお
こる。また、身体活動トレーニングによる自律神経機能の向上が認められて
いる29)。
ヒトの免疫力において、分泌型免疫グロブリン A（secretory immunoglobulin
A : SIgA）は、粘膜面における病原微生物の不活性化、凝集、粘膜上皮への
ウィルス毒性の中和による局所免疫機能を発揮している30)。ヒトの免疫グロ
ブリン（Ig）の６０％は IgAであり、粘膜組織からの分泌液に含まれる Igの
うち、SIgAは約９０％以上を占める。自律神経系のシグナルは、SIgAの溶媒
である唾液の分泌に影響するため運動による SIgAの調節に関与していると
考えられる。
交感神経の緊張と顆粒球増加により、高血圧症、糖尿病、歯周病、潰瘍性
大腸炎、痔疾、子宮内膜症、腎不全、がんなどが発症している。また、副交
感神経優位とリンパ球増多により、アトピー性皮膚炎、気管支ぜんそく、鼻
アレルギーがおこっている31)。
このように、自律神経系の交感神経や副交感神経の応答を介して、身体活
動や食事の質や量、あるいはアロマテラピーなどの香などを検証し、生活習
慣病やアレルギー疾患に効果的な生活の在り方を検討することは意義深い。
ヒトは、恒温動物である。体温はヒトが獲得した高度な免疫機能と関係し
ており、異物が侵入した際に体温が上昇するなどの現象として知られている。
低体温症の増加は、この免疫力低下にもつながりうる。著者らは、ショウガ
の成分が体温の上昇に関係することを表してきた。わが国では、体調改善な
どの健康のための多くの食事法が慣習として活用されてきた。また、発酵食
品なども多く、経験的に身体が温まる食事もある。食事や運動などヒトが自
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然環境とともに培ってきたあり方を、自律神経系をテーマに科学的に検証し、
健康づくりのエビデンスの蓄積に貢献していきたい。
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